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PALABRAS CLAVE: 

Proyecto de vida deportiva, maduración y crecimiento, metodología del entrenamiento.

INTRODUCCIÓN:


Este artículo tiene como objetivo el establecer unos criterios básicos para la realización de un proyecto de vida deportiva en el jugador de baloncesto. No pretende ser un estudio exhaustivo, sino que son ciertas conclusiones que hemos extraído de la observación en las categorías inferiores del club y de la lectura de bibliografía específica sobre el tema. El trabajo que debe realizarse, entendido de forma amplia y global, es mucho más importante y específico. Debe constar de aspectos básicos del entrenamiento como son el modelo de planificación, la carga de entrenamiento, las sesiones recomendadas en cada etapa,... 


Nos centraremos en cuestiones básicas de carácter madurativo y de metodología del entrenamiento.a partir de las cuales deberan surgir los conceptos arriba mencionados. De esta forma obtendremos un marco general e integrador coherente con la filosofía del club.

EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO INFANTIL Y JUVENIL:


Las investigaciones realizadas acerca de la repercusión de los ejercicios físicos sistemáticos en el organismo joven dan como resultado que el cuerpo infantil y juvenil en desarrollo necesita del estímulo de movimiento tanto para su evolución funcional y estructural óptimas de los distintos sistemas orgánicos, como para el crecimiento armonioso en su totalidad. Para un óptimo desarrollo madurativo la dosificación de las cargas de entrenamiento es fundamental. Es necesario conocer la amplitud fisiológica de la capacidad de rendimiento y las peculiaridades biológicas del organismo en desarrollo. 


El concepto de desarrollo madurativo va ligado al de crecimiento, no obstante este último requiere de un análisis. No significa tan solo un aumento de talla y peso, sino que implica una diferenciación individual. En este sentido, la velocidad de crecimiento difiere en las distintas etapas evolutivas. Existen fases, a lo largo del proceso madurativo, en las que una capacidad puede entrenarse  y desarrollarse más ampliamente que en otras etapas, son las denominadas fases sensibles (Martin, D. 1980; Hahn, E. 1988; Grosser, M. 1992). Estas fases deben ser aprovechadas para obtener un amplio rendimiento de las capacidades físicas del jugador a lo largo de su carrera deportiva (Cuadro 1). Esto no significa que durante determinadas etapas el entrenamiento deba centrase exclusivamente en unas capacidades físicas concretas, sino que manda darles una cierta prioridad.


Por otro lado, es una realidad que el crecimiento es actualmente más rápido que en las generaciones anteriores. Es el llamado fenómeno de aceleración
. Entre crecimiento y maduración existen íntimas relaciones. Por tanto, podemos pensar que el organismo tiene menos tiempo para llevar a cabo los complicados procesos de maduración.

BASES PARA LA CONSTRUCCIÓN DE UN PROYECTO DE VIDA DEPORTIVA:


La construcción de un proyecto de vida deportiva esta sujeto a los procesos de maduración y desarrollo del individuo. Todo ser humano sufre una serie de cambios anatómicos y morfológicos a lo largo de su vida. Existen una serie de etapas diferenciadas durante el crecimiento y la maduración del ser humano con unos rasgos generales que le son propios. Éstos han de ser conocidos con el fin de diseñar y planificar las sesiones de práctica físicodeportiva. Es muy importante que todo jugador sea orientado en su vida deportiva para un proyecto que permita evitar errores, muy frecuentes cuando se precipitan los acontecimientos deportivos y no se respetan temporalmente los criterios madurativos.


Las etapas que se proponen no deben entenderse como compartimentos estancos, sino como partes de un proceso continuo. Hay que tener siempre presente las diferencias individuales durante el crecimiento y maduración del hombre. La edad cronológica no siempre se corresponde en su totalidad con la edad madurativa debido a múltiples factores (herencia, ambiente social, nutrición,...). Las características generales que ofrecemos en cada etapa tienen que observarse desde una óptica globalizada (Meinel, K. Schnabel, G. 1988).

Cuadro 1

CAPACIDADES Y CUALIDADES FÍSICAS SENSIBLES DE TRABAJO EN CADA ETAPA.


Etapa


Edad 


Contenido P.F.  sensible



Infancia 

4-7


Flexibilidad











Resistencia anaeróbica aláctica








Capacidades coordinativas



Infancia

8-10 


Velocidad de reacción










Resistencia anaeróbica aláctica








Flexibilidad











Capacidades coordinativas


Infancia

10-13


Resistencia anaeróbica aláctica








Fuerza rápida











Fuerza resistencia










Flexibilidad  











Capacidades coordinativas









(orientación espacio-temporal)

Pubertad

14-15


Fuerza máxima 










Fuerza explosiva










Resistencia aeróbica










Flexibilidad 











Capacidades coordinativas









Velocidad de reacción










Resistencia aneróbica aláctica



Adolescencia

16-17


Fuerza máxima










Fuerza explosiva










Resistencia aeróbica










Resistencia aneróbica aláctica









Flexibilidad 











Capacidades coordinativas









Velocidad de reacción





Desde el punto de vista deportivo podemos establecer tres etapas que se subdividen en determinadas fases (Seirul.lo, F. 1994), las cuales a su vez se pueden relacionar con las diversas categorías deportivas establecidas (cuadros 2 y 3):

Cuadro 2.


ETAPAS EN LA VIDA DEPORTIVA DEL JUGADOR DE BALONCESTO

a.- Etapa de iniciación deportiva


a.1.- Fase de práctica regular inespecífica (5-7 años)


a.2.- Fase de formación general polivalente (8-10 años)



a.3.- Fase de preparación multilateral orientada (11-13 años)


a.4.- Fase de iniciación específica (14-16 años)

b.- Etapa de obtención de alto rendimiento.


b.1.- Fase de especialización (17-19 años)


b.2.- Fase de perfeccionamiento (20-22 años)


b.3.- Fase de estabilidad y alto rendimiento (23-28 años)

c.- Etapa de funcionalidad drecreciente.


c.1.- Fase de conservación del rendimiento (29-34 años)


c.2.- Fase de adaptación compensatoria en la reducción del rendimiento (35-38 años)


c.3.- Fase de readaptación funcional para el rendimiento no competitivo (39-... años)

RELACIÓN DE LAS CATEGORÍAS S DEPORTIVAS CON LAS ETAPAS DEL JUGADOR DE BALONCESTO

Cuadro 3

	ETAPA DEPORTIVA
	FASE DEPORTIVA 

(edades)
	CATEGORÍA DEPORTIVA

	
	Fase de práctica regular inespecífica 

(5-7 años)
	Escuela de baloncesto

	ETAPA DE INICIACIÓN DEPORTIVA
	Fase de formación general polivalente 

(8-10 años)
	Minibasquet I

	
	Fase de preparación multilateral orientada 

(11-13 años)

	Minibasquet II / 

Preinfantil/

Infantil 

	
	Fase de iniciación específica (14-16 años)
	Cadete

	
	Fase de especialización 

(17-19 años)
	Junior

	ETAPA DE OBTENCIÓN DE ALTO RENDIMIENTO
	Fase de perfeccionamiento 

(20-22 años)
	Sub-22

	
	Fase de estabilidad y alto rendimiento 

(23-28 años)
	Senior

	
	Fase de conservación del rendimiento 

(29-34 años)
	Senior

	ETAPA DE FUNCIONALIDAD DECRECIENTE.
	Fase de adaptación compensatoria en la reducción del rendimiento 

(35-38 años)
	Senior

	
	Fase de readaptación funcional para el rendimiento no competitivo 

(39-... años)
	Ligas alternativas



Ha continuación pasamos a detallar con más precisión cada una las etapas centrándonos en las fases correspondientes a las categorías inferiores.

Etapa de iniciación deportiva

Fase de práctica regular inespecífica (5-7 años).

Escuela de baloncesto.

Características generales del grupo:


Existe un desarrollo muy rápido en estas edades. En esta etapa se perfeccionan y adquieren las primeras combinaciones de movimiento. El desarrollo de las formas motrices infantiles se manifiesta en un aumento cuantitativo del rendimiento, una mejora cualitativa y una capacidad para utilizar los diferentes patrones de movimiento aprendidos en situaciones cambiantes o en diferentes tareas. Se incrementan de forma importante los aspectos lúdicos, motores y de actividad. Por ello, es necesario un aumento del espacio y de los medios. 


A nivel metodológico hay que programar las sesiones con mucho material alternativo (pelotas de tenis, aros, picas,...). Es un buen periodo para introducir los primeros juegos competitivos. Es positivo utilizar todas las formas motoras posibles, intentando conseguir un amplio bagaje motriz en el niño. Por otro lado, hay que posibilitar el trabajo en grupo con el fin de estimular los aspectos senso-perceptivos. Surge la búsqueda de un mayor rendimiento en el juego, la necesidad de imitación y sobre todo el aumento de la capacidad verbal. La percepción de informaciones verbales se puede ejercitar con facilidad, pero el procesamiento informativo en la actividad motora sigue siendo muy limitado.


El entrenamiento debe estar enfocado de forma lúdica y divertida. En este sentido, quizás el aspecto más reseñable sea la forma de gestionar la sesión y el planteamiento de las estrategias para conseguir los diversos objetivos. Para estimular el desarrollo motor del niño hay que proporcionarle suficiente libertad de movimientos, así como también condiciones apropiadas para su actividad. El niño debe tener la posibilidad de jugar en grupo y desarrollar todas las formas motoras posibles, como por ejemplo juegos con pelota, trepar, correr y saltar,... Las formas motoras básicas deben constituir los contenidos principales del perfeccionamiento deportivo. Las correcciones verbales sobre los movimientos específicos del baloncesto se deben limitar a lo estrictamente necesario.


Respecto a la condición física es un buen momento para mejorar la resistencia. Poner acento en ejercicios de velocidad y de fuerza explosiva en formas multilaterales de movimientos.

Fase de formación general polivalente (8-10 años)


Minibasquet I

Características generales del grupo:


Es una etapa de formación general dentro de los ámbitos físicos, técnicos, tácticos y psicológicos. Se tiene que trabajar el organismo multilateralmente. También, se debe seguir desarrollando la estimulación perceptiva y, para ello, es necesario utilizar todo tipo de material alternativo. En el niño sigue existiendo una gran necesidad de movimiento en el niño, por lo que el tiempo de espera en los ejercicios debe ser corto. El juego se manifiesta como un gran recurso metodológico. Una estrategia metodológica es diseñar el entrenamiento sobre las variantes de un mismo ejercicio, pero si planteamos ejercicios o juegos de carácter pasivo no debe existir una obsesión con el control del grupo.


Las actividades deben ir orientadas al aprendizaje motor. Es una etapa donde se aprende muy fácilmente. A partir de los 9 años el entrenamiento debe incidir en la elaboración de los patrones técnicos. Se debe aprovechar el inicio de la sesión para introducir nuevos conceptos técnico-tácticos. Dada la gran capacidad de aprendizaje del niño es un excelente momento para adquirir las formas básicas del baloncesto sin caer en la especificidad. 


El entrenamiento debe desarrollar todas las capacidades coordinativas (ensamblaje de movimientos, equilibrio, ritmo, velocidad de reacción,...). Respecto a la condición física los contenidos deben centrase en la velocidad de desplazamiento, la movilidad articular y la resistencia. Al igual que en la fase anterior se deben seguir desarrollando conjuntamente y por separado la observación externa y la autopercepción del esquema corporal.

Fase de preparación multilateral orientada (11-13 años)

Minibasquet II / Preinfantil/ Infantil

Características generales del grupo:


Se encuentran muchas diferencias individuales, por ello la sesión de entrenamiento debe estar enfocada hacia intensidades medias y bajas preferentemente. Al igual que en el periodo anterior existe una gran necesidad de movimiento, por lo que el entrenamiento debe ser siempre variado, evitando la monotonía.


Se debe aprovechar este periodo de fácil aprendizaje para el desarrollo físicodeportivo. Desde un punto de vista pedagógico la demostración y el establecimiento de objetivos son los medios metodológicos de entrenamiento más potentes, además de otros de carácter visual (utilización de vídeo, imitación...). En esta etapa, se dan las condiciones necesarias para comenzar a trabajar aspectos técnico-tácticos dentro de los ámbitos adecuados. Sin embargo, no hay que aprovechar esta fase para un perfeccionamiento y búsqueda de grandes rendimientos. Es una etapa importante en el desarrollo de experiencias motrices amplias para una formación deportiva sólida. Hay que consolidar hábitos higiénicos positivos.


La sesión de preparación física debe centrarse en aspectos multilaterales. Los contenidos condicionales básicos son la velocidad de desplazamiento, la fuerza rápida, la fuerza resistencia, junto con un trabajo de flexibilidad dinámica y de orientación espacio-temporal.

Fase de iniciación específica (14-16 años)

Cadete

Características generales del grupo:


Hay que desechar la idea de que estas edades se encuentran en un periodo de precaución. Sin embargo, es cierto que requieren de una alta exigencia pedagógica, psicológica y metodológica. El estilo de enseñanza-aprendizaje debe ser más participativo que en las etapas anteriores. Por ello, hay que conocer las motivaciones de los deportistas, establecer objetivos,... En los jugadores existe un aumento de independencia y de capacidad de reflexión, análisis y evaluación, por lo que es importante explicar por qué se hacen las cosas. Dentro de la sesión hay que adaptarse en función del nivel de los jugadores, puesto que aún se observan muchas diferencias individuales. 


En esta etapa debe existir una iniciación a la especialización. En el caso que exista un estancamiento, no se deben introducir nuevos aprendizajes. Es mejor perfeccionar y automatizar los ya adquiridos, a fin de estimular la autoconfianza. Por otro lado, es una etapa en la que se puede comenzar el entrenamiento deportivo dirigido hacia un mayor rendimiento. El entrenamiento en este periodo debe empezar a estructurarse metódicamente y con rigor.


Los contenidos condicionales más importantes a tratar son la fuerza máxima, la fuerza explosiva, la resistencia aeróbica y la flexibilidad estática. Igualmente se pueden considerar importantes las capacidades coordinativas (combinación de movimientos, la diferenciación y control kinestésica y la orientación espacio-temporal,...) la resistencia anaeróbica aláctica y la velocidad de reacción. De forma poco frecuente se tiene que entrenar la resistencia anaeróbica láctica.

Etapa de obtención de alto rendimiento.

Fase de especialización (17-19 años)

Junior

Características generales del grupo:



En esta etapa ya se puede entrenar a un alto nivel. La capacidad de aprendizaje y el desarrollo físico permiten un entrenamiento en función de las capacidades, motivaciones y posibilidades de los jugadores. El proceso de entrenamiento debe estar ampliamente  planificado. Es importante cuidar el aspecto psicológico de los jugadores. Debe existir mucha comunicación, dar responsabilidades,... Dentro del entrenamiento es un buen momento, para delegar funciones en los deportistas, haciéndolo más participativo y desarrollando aspectos como la autonomía.


Los contenidos a trabajar en la preparación física se centran en la fuerza máxima, la fuerza explosiva, la resistencia aeróbica, la resistencia anaeróbica aláctica y la flexibilidad. Es importante seguir trabajando sobre las capacidades coordinativas (combinación y ensamblaje de movimientos,...) y la velocidad de reacción. Hay que entrenar de forma menos significativa la resistencia anaeróbica láctica.

Fase de perfeccionamiento (20-22 años)

Sub-22

Características generales del grupo:



Se caracteriza por ser una etapa de plenitud en la motricidad. Los movimientos son más económicos, tranquilos y racionales. Se da una automatización de las características individuales manteniéndose estables durante unos cuantos años. El entrenamiento debe estructurarse en todos sus parámetros de forma científica y racional utilizando todos los medios disponibles.


Los contenidos de la preparación física se centran de forma integrada en función de los objetivos de la planificación del entrenador, de las características personales del jugador y de la competición.

Fase de estabilidad y alto rendimiento (23-28 años)

Senior

Características generales del grupo:



Esta intervalo de edad se centra en aspectos de élite competitiva lo cual se escapa a las características de este artículo. En esta fase hay que tener en cuenta la importancia del entrenamiento integrado de manera total.

Etapa de funcionalidad drecreciente.

Fase de conservación del rendimiento (29-34 años)

Senior

Características generales del grupo:



En esta primera parte de la etapa final se dan las mismas características que en la fase anterior. No obstante, debemos considerar que el efecto de entrenamiento estará provocado básicamente por al especificidad de las cargas.

Fase de adaptación compensatoria en la reducción del rendimiento (35-38 años)

Senior

Características generales del grupo:



En estas edades se dan pocas modificaciones en la motricidad. Los rasgos económicos son más grandes, aunque se da una ligera reducción del rendimiento. En algunos deportistas que han seguido una correcta planificación del entrenamiento y han mantenido unos hábitos higiénicos durante toda su vida deportiva puede ser un periodo de mantenimiento de los rendimientos máximos deportivos. 


Dentro del entrenamiento hay que considerar que este periodo, disminuye la capacidad de recuperación, se da una mayor fatiga y existe una mayor probabilidad de lesiones. Se debe priorizar el aumento o mantenimiento de la capacidad cardiovascular, lo cual redundará en la salud del sujeto. En general, se debe trabajar sobre actividades compensatorias.

Fase de readaptación funcional para el rendimiento no competitivo (39-... años)

Características generales del grupo:



Es una fase de involución notable y progresiva de las capacidades motoras. Se dan muchas diferencias individuales debido al tipo de vida, hábitos, salud,...


Toda actividad física ha de estar supervisada bajo control médico. Se producen muchas lesiones por lo que hay que ir con sumo cuidado en el planteamiento de las actividades. Hay que procurar que el deportista no abandone la práctica deportiva. Por tanto, hay que ofrecerle diferentes ofertas lúdicas y divertidas que sean capaz de atraerle en función de las características personales del sujeto. El objetivo debe ser el mantenimiento de la resistencia aeróbica. Hay que prestar atención al control postural y al sistema locomotor, en cuanto que hay que evitar la atrofia músculoarticular y, por tanto, la reducción de la  movilidad.

CONSIDERACIONES SOBRE EL PROYECTO DE VIDA DEPORTIVA:


En los deportes de equipo, y en especial el baloncesto deben tenerse en cuenta varias consideraciones respecto al proyecto de vida deportiva:


a.- El proyecto de vida deportiva es un marco general donde el club debe basar sus directrices deportivas. No obstante debe entenderse que cada jugador es una persona única. Muy pocos jugadores siguen los patrones de crecimiento y maduración estandarizados. Por tanto, debe personalizarse el entrenamiento al máximo.


b.- El jugador de baloncesto sufre un proceso de crecimiento superior al la población normal. Esto conlleva muchas veces problemas a nivel físico y psicológico. Respecto al apartado físico, el jugador de baloncesto debe incidir en el entrenamiento compensatorio, es decir entrenar de forma importante durante toda su carrera deportiva los músculos posturales. En este sentido, la participación de los servicios médicos se revela como un apartado del club con el que se debe mantener una especial comunicación.


c.- La preparación física debe entenderse como un aspecto propio del deporte. Es fundamental realizar la preparación física enfocada hacia el baloncesto, desde lo general a lo específico, desde lo multilateral a lo integrado. La construcción de la planificación/programación y la posterior ejecución del entrenamiento viene dada a partir del análisis estructural-funcional del baloncesto. Por tanto, se debe tener siempre en consideración el análisis de la lógica interna del deporte.


d.- Como conclusión fundamental, para un correcto planteamiento del proyecto de vida deportiva del jugador de baloncesto, es la importancia que adquieren todos los estamentos del club (directiva, cuerpo técnico, masa social,...). La realización de un proyecto de vida deportiva debe considerarse importante para el club porque significa el marco de unas directrices generales donde los técnicos pueden plantear su trabajo. Para los entrenadores sirve para tener una guía orientativa de los objetivos y contenidos a entrenar. Para la directiva implica el conocimiento de los objetivos de entrenamiento, visto de forma global y no sólo en función de la competición y aspectos externos del entreno. Para la masa social, en especial para los padres, sirve para conocer que tipo de trabajo están realizando sus hijos. Y por último, y más importante, para el deportista significa tener unos objetivos de entrenamiento claros a medio y largo plazo.
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�	Entendemos por aceleración el crecimiento más intenso y el desarrollo más acelerado de la generación actual. Esa tendencia hacia la aceleración del crecimiento se ha confirmado en todos los países civilizados del mundo. La acelaración es más marcada en los niños de las grandes ciudades que en la población rural. No sólo se da una anticipación del crecimiento sino una talla final mayor. Las causas de la aceleración vienen determinadas por la gran cantidad de estímulos ambientales (una mayor carga psíquica) y los hábitos alimentarios (Nocker, J. 1980).






